Jak radzi¢ sobie ze strachem podczas
nurkowania

Strach to zimna fala emocji, ktéra moze by¢ odczuwana jak solidna bariera blokujaca jakikolwiek ruch do
przodu. Jest to jedna z najbardziej prymitywnych ludzkich emocji i jest elementem adaptacyjnej reakcji na
niebezpieczenstwo w srodowisku. Kiedy czujemy sie zagrozeni, nasz biologiczny system oferuje nam kilka
opcji, aby zwiekszy¢ szanse na przezycie: freeze - flight - fight - fright - flag - faint (Schauer and Elbert,
2010), czyli: znieruchomienie - ucieczka - walka - przerazenie - bezradnos¢ - utrata przytomnosci.
Wszystkie te reakcje majg ograniczong przydatnos¢ pod woda i stwarzajg wiecej probleméw, niz
rozwigzujg. Oczywiscie ryzyko wejscia w stan ucieczki lub walki jest znany wszystkim nurkom, ktérzy maja
jakiekolwiek pojecie o psychologii nurkowania. Niestety zbyt szybkie wynurzenie jest jednym z najczesciej
zgtaszanych wypadkdw.

W nurkowaniu istnieje wiele potencjalnych elementéw, ktére moga wywota¢ natychmiastowy strach, od
probleméw ze sprzetem poprzez rzadkie spotkania z agresywnymi zwierzetami morskimi az po duzy ruch
todzi. Poza zagrozeniami znajdujgcymi sie w wodzie, nurkowie mogg mie¢ wczesniejsze problemy, takie jak
fobie zwigzane z jakims stworzeniem wodnym, ciasnymi przestrzeniami, ciemnoscig czy tonig, ktére moga
wywotac silng reakcje. Czynniki zwigzane z wczes$niejszymi, nierozwigzanymi traumami réwniez czasem
aktywujg sie w wodzie, tak samo jak bardziej abstrakcyjny ludzki strach przed porazka, odrzuceniem i
utrata kontroli.
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Czy nalezy unikac¢ strachu?

Hmm, tak i nie. Fizjologiczny efekt reakcji na zagrozenie, np. zmiana oddechu na szybki i ptytki lub znaczne
przyspieszenie tetna moze spowodowac problem podczas nurkowania, ktéry moze przerodzi¢ sie w panike.
Dodatkowo nurek, ktéry odczuwa strach moze miec¢ trudnosci z jasnym mysleniem i rozwigzywaniem
problemoéw. Sytuacja ta nie wynika jednak z samego strachu, ale jest narastajaca reakcja na zagrozenie. To
wtedy rodzg sie problemy.

Pierwsza reakcja - znieruchomienie, czyli zatrzymanie sie i zwiekszenie czujnosci pozwala przystosowac sie
do sytuacji i pomaga nam pod wodg. Dzieki niej wiemy, ze wystapit problem i myslimy, co mozemy zrobic.
ZATRZYMA] SIE-POMYSL-ZACZNIJ] DZIAtAC. Podobnie niezbyt silna reakcja walki/ucieczki moze by¢
przydatna, poniewaz daje nam energie do podjecia dziatania, ale pod wodga ten stan fatwo moze wymkng¢
sie spod kontroli. Moze sie tak zdarzy¢ z powoddw fizjologicznych, takich jak szybki, ptytki oddech, ktéry
zwieksza stres lub psychologicznych, np. zmartwienie i powstrzymywanie sie od odczuwania tej emocji.

To wszystko moze wywotaé¢ u nurka panike oraz brak jasnego myslenia i dziatania. Jezeli reakcja
walki/ucieczki nie jest mozliwa, kolejnym etapem jest przerazenie. Strach bedzie wtedy najbardziej
intensywny, poniewaz dana osoba jest nim sparalizowana, ale nadal ma sSwiadomos¢ zagrozenia.
Nastepnie nurek zaczyna traci¢ poczucie rzeczywistosci, czucie i energie, az w koncu traci przytomnosc.
Oczywiscie te ostatnie stadia maja negatywny wptyw na nurkowanie.

Chociaz podczas tych reakcji dana osoba moze odczuwac strach, jest on tylko jednym z aspektéw sytuaciji.
Strach jest falg enerqii, ktéra przemieszcza sie w ciele w naturalnym postepie. Srodek tej fali reprezentuje
procesy fizjologiczne, takie jak uwolnienie hormondw stresu. Moze to stanowi¢ problem, ale tak naprawde
to nastepujgce po sobie reakcje prowadza do wypadku.
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Strach sam w sobie nie jest problemem. Zaczynamy odczuwac lek, kiedy zdajemy sobie sprawe z
zagrozenia. Moze by¢ ono realne, ale nasze wlasne mysli réwniez mogg wywota¢ reakcje obronng: ,Co sie
stanie, jak zabraknie mi powietrza?” lub ,Nie jestem pewien, czy jestem gotowy na to gtebokie
nurkowanie!”. Strach jest czesto sygnatem, ze cos jest nie tak i motywuje nas do podjecia efektywnych
dziatan. Lek przypomina nam o naszych limitach i zacheca nas do zastanowienia sie nad sytuacja.

Jako nurkowie potrzebujemy odczuwac strach. Musimy réwniez mie¢ umiejetnos¢ kontrolowania emocji i
uwagi w obliczu leku. To, czego nie potrzebujemy to stan, kiedy reagujemy zbyt intensywnie i przestajemy
mysle¢. Moze on zosta¢ wywotany przez strach, ktéremu prébujemy sie oprzec. Sposéb, w jaki
powstrzymujemy sie od odczuwania leku moze wywota¢ wiecej problemdw niz sama emocja. Po pierwsze,
niezwracanie uwagi na uzasadniony strach moze oznaczaé, ze znajdziemy sie w sytuacji, na ktérg nie
jestesmy przygotowani. Po drugie nieche¢ do odczuwania silnych emocji, takich jak strach, moze sama w
sobie wywotac panike. Mam tu na mysli to, ze zamiast zda¢ sobie sprawe z leku i zacza¢ dziata¢, nurek
ucieka od niego i ignoruje problem, co stwarza coraz wiecej probleméw i moze spowodowac
niekontrolowang panike. Po trzecie, ze wzgledu na nasze ego czasem jest nam trudno odwotad
nurkowanie. Po czwarte, reakcje unikania moga zwiekszy¢ ryzyko, poniewaz skupiamy sie na unikaniu
strachu zamiast rozwigzac problem.

Jak nurkowaé, kiedy odczuwasz strach

Zawsze jest mozliwe, ze bedziesz odczuwac strach, dlatego nauczenie sie, jak nurkowa¢ mimo leku jest dla
nurka wazne. Nie oznacza to, ze masz narazac sie na niebezpieczenstwo, ale powinienes by¢ otwarty na
sygnaty Swiadczace o strachu oraz rozwing¢ techniki i umiejetnosci psychologiczne, ktére pozwalaja Ci
nurkowac bezpiecznie. Oto niektére opcje:

= Zmniejsz szanse znalezienia sie w sytuacji, ktéra sprawia, ze zaczynasz sie ba¢. Mozesz to zrobi¢
dzieki odpowiedniemu szkoleniu i rozwijaniu doswiadczenia dla nurkowan, ktére chcesz
wykonywac. Niepewnos¢ jest gtdwnym czynnikiem, ktéry wzbudza lek. Zdobywajac efektywne
umiejetnosci i rozwijajac odpowiednie reakcje podczas szkolen i ¢wiczen, zmniejszamy te
niepewnos$¢, poniewaz wiemy, co mamy robic.

= Zajmij sie wczesniejszymi lekami, fobiami i traumami, zwtaszcza tymi zwigzanymi z wodg, zanim
zaczniesz nurkowac. Problemy zwigzane z wystepowaniem silnej reakcji lub napiecia
spowodowane ztymi doswiadczeniami podczas nurkowania nalezy rozwigza¢ na ladzie.

= Zwré¢ uwage na to, co zabierasz ze sobg do wody, np. problemy interpersonalne i postaraj sie
rozwigzac je przed nurkowaniem, aby zmniejszy¢ liczbe elementéw wywotujgcych stres.

= Pamietaj, ze strach jest falg energii. Najpierw wystepuje czynnik, ktéry go wywotuje, potem
wyrzut hormondw i dziatanie nerwéw, az w kohcu wszystko wygasa uwalniajgc energie. Jesli na
moment przestraszysz sie czegos$ podczas nurkowania, zatrzymanie sie na kilka sekund, aby
pozwoli¢ tej fali ming¢ moze Ci pomdc.

* Jedna z najbardziej efektywnych technik jest réwniez jedng z najprostszych: zatrzymaj sie, skup
sie na swoim strachu i na tym, co prébuje Ci przekaza¢. Moze to by¢ uzyteczna informacja, np.
przypomnienie, aby sprawdzic¢ ilos¢ gazu na manometrze.
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Naucz sie odsuwac od mysli i emocji. Jest to umiejetnosc zrobienia ,kroku w tyt” i uSwiadomienia
sobie, ze ta emocja wystepuje, ale to Ty nadajesz kontekst sytuacji. Ten dystans dziata jak pas
przeciwpozarowy oddzielajgcy od siebie drzewa w lesie i pomaga Ci sprawdzi¢, czy cos wymaga
Twojego dziatania, czy tez mozesz przestac sie bac.

Akceptacja i gotowos¢: wieksza czes¢ chaosu, ktéry wynika z reakcji na zagrozenie to nie strach,
ale dodatkowy stres wynikajgcy z powstrzymywana sie przed odczuwaniem leku. Gotowos$¢ na
odczuwanie niekomfortowej emocji moze uspokoic reakcje, co pomoze zachowac jasnos¢ umystu
i odpowiednie tempo oddychania i bicia serca.

Radykalna akceptacja: niektérzy nurkowie ¢wiczg radykalng akceptacje, czyli stawiajg czota
lekowi poprzez petng akceptacje najgorszego mozliwego wyniku w danej sytuacji. Chociaz
prawdopodobnie dotyczy to bardziej nurkéw jaskiniowych i technicznych, jest to interesujgca
praktyka.

Naucz sie umiejetnosci mentalnego odtwarzania nurkowania w myslach. Badania wykazaty, ze
takie odtworzenie umiejetnosci nurkowych moze zmniejszy¢ stres i subiektywny lek, kiedy
uczymy sie nurkowac lub robimy co$ nowego. Pomaga to réwniez rozwija¢ kompetencje, dzieki
czemu wystapienie strachu jest mniej prawdopodobne.

Wystawienie na sytuacje powodujgce lek: w odpowiednich okolicznosciach odczuwanie strachu
podczas wykonywania jakiej$s czynnosci zmniejszy sie, kiedy wykonujemy te czynnos¢ ponownie.
Dobre szkolenie obejmuje wystawienie kursantéw na potencjalng porazke i zapewnienie im
,Siatki bezpieczenstwa”, dzieki czemu moga oni odczuwad niewielki lek i nauczy¢ sie
umiejetnosci potrzebnych do rozwigzania problemu przy minimalnym ryzyku.

Wystawienie na odczuwanie strachu. Mozesz to zrobi¢ w domu na kanapie! Wyobraz sobie cos,
czego sie boisz i zwré¢ uwage, jak reaguje Twoje ciato. Uswiadom sobie to uczucie i zréb dla
niego miejsce. Pozwalajgc swojemu ciatu zrelaksowa¢ sie, kiedy czujesz strach, uczysz sie



efektywnie nim zarzadzac, dzieki czemu zmniejszasz ryzyko wystapienia reakcji ucieczki.

Istnieja réwniez terapie, ktére pomagajg przy powtarzajgcych sie lekach, strachu przed tym, co nastapi lub
zmniejszajg blokade przed dziataniem. Moim zdaniem Eye-Movement Desensitisation czyli terapia
odwrazliwiania i ponownego przetwarzania informacji za pomocg ruchéw gatek ocznych jest uzyteczna
zwtaszcza dla nurkéw. Moze by¢ ona wykorzystana do zmniejszania stresu i ryzyka ponownego wystapienia
danej reakcji po ztym doswiadczeniu. Moze ona réwniez stworzy¢ spokojniejsze i bardziej efektywne
reakcje behawioralne w przysztych sytuacjach.

Nie béjmy sie strachu. Lek i nauka, jak sobie z nim poradzi¢ sa nie tylko elementem nurkowania, ale
rowniez przypominajg nam, jak cenne jest to doSwiadczenie. Istnieje teoria na temat sportéw
ekstremalnych: kochamy je poniewaz blisko$¢ potencjalnej Smierci wywotuje rados¢ z tego, ze zyjemy. Jak
blisko jestesmy tej linii zalezy od cztowieka. Dla nurkéw rekreacyjnych przypomina to patrzenie w dét na
strome zbocze stojgc przy solidnej barierce, ale dla poszukiwaczy przygdd jest to jak skok ze
spadochronem. We wszystkich przypadkach nalezy jednak pamietad, ze otwarto$¢ na strach réwniez
przynosi otwarto$¢ na radosc¢ i podziw.

Cytaty

» Kiedy dzieje sie cos ztego, wystepuje natychmiastowa reakcja fizjologiczna. Twoje serce
zaczyna galopowac, a w Twoim mézgu ktebi sie milion mysli. Prébuje wtedy wzig¢ gteboki,
powolny oddech i méwie sobie w myslach: ,,Emocje, wtasnie teraz wcale mi nie stuzycie”. - Jill
Heinerth

= Jezeli nie zaakceptujesz swojego strachu, bedziesz przez cate zycie przed nim uciekac”. - Jill
Heinerth
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